
●スタジオレッスンは、予約制になります。予約のキャンセルは、開始時間の2時間前までにお願いします。予約が入っているクラスに関しては、直前の予約もＯＫです。 

●レッスン開始10分前には各スタジオに到着し、着替え・トイレ等を済ませてお待ちください。遅刻は、レッスンの妨げとなりますので、ご注意ください。

●代行の確認は、スタジオレッスンの予約サイトからのお知らせ・スタジオ掲示板にてご確認ください。
●オンラインレッスン、ビデオレッスンは　　　　　　　 　と表記されているレッスンのみとなります。http://onlinemukta.com　へアクセス。
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ナイトリフレッシュ
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11：00〜12：00
肩凝り･腰痛改善ヨガ

ＴＡＫＵ

30

月曜日

19：00〜20：00
Style Up Flow

ＬＩＮＡ

9：30〜10：30
あさのフローヨガ
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木曜日

9：30〜10：30
整えるヨガ

ＭＡＹＡＫＯ

11：00〜12：00
美尻ヨガ
ＭＡＹＡ

火曜日

9：30〜10：30
冬の不調を和らげるヨガ

ＭＡＹＡＫＯ

11：00〜12：00
香りヨガ

ＣＨＩＫＡ

水曜日

9：30〜10：30
やさしい朝ヨガ

ＹＵＭＩ

11：00〜12：00
ポールピラティス

ＴＯＭＯＫＯ

土曜日

9：30〜10：30
清心ヨガ
ＭＡＲＩ

19：00〜20：00
自律神経を整えるヨガと瞑想

ＲＹＯＭＡ

金曜日

9：30〜10：30
リラックスヨガ

ＭＡＲＩ

11：00〜12：00
清心ヨガ
ＭＡＲＩ

11：00〜12：00
バレトン

ＭＡＨＯＫＯ

日曜日

9：30〜10：30
ハートアップヨガ

ＭＡＹＵＫＯ

8：00〜9：00
エネルギーチャージヨガ

ＭＡＹＵＫＯ

30

ボディメイク系　★★～★★★

ALL LEVEL　★★～★★★★
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レッスングループ早見表

初心者向け　★

リラックス系　★～★★

体調改善系　★～★★

女子力UP系　★～★★★

13:00

30

14:00

30

15:00

30

30

11:00

30

30

20:00

30

19:00

●12：00までのクラスは、前日の21：00、午後からのクラスは、レッスン開始2時間前までにご予約下さい。時間までにご予約が入らないクラスは、クローズと致します。

22:00

21:00

30

20：00〜２1：00
ナイトリラックス

ＳＡＥ

19：30〜20：30
ヨガとメディテーション

ＬＩＮＡ

12：30〜13：30
筋膜リリースヨガ

ＴＯＭＯＫＯ

20：30〜21：30
古典ヨーガ
ＴＡＫＵ

19：00 〜20：00
フローヨガ
ＲＹＯＭＡ

20：30～21：30
骨盤を整えるヨガ

ＲＹＯＭＡ

11：00〜12：00
太陽と月
ＬＩＮＡ

早朝から呼吸(エネルギー)

と共にヨガで気持ち良く

1日をスタート！！

軽く動いて身体を

解してから最後の時間

メディテーション(瞑想)

で脳を休めて眠りにつき

やすくしていきます。

お疲れの方や初心者様に

お勧めのクラスです☆

TEL
0598-54-1966

MAIL
mukta6910@gmail.com 

【公式サイト】
https://mukta6910.com/

【スタジオレッスンのご予約】
http://esp05.dt-r.com/
studiomukuta/

★初心者向け

★★初心者向け

★★★中級者向け

★★★★上級者向け

バレエとヨガと

フィットネスの要素を

併せたプログラム。

姿勢改善や脂肪燃焼に

効果あり♡♡

良い姿勢を定着させる
ためのストレッチと筋力
向上を目的としたヨガ。
心と体を軽くして１週間

を乗り切りましょう

ゆっくりとした

呼吸と共に、

心を落ち着かせましょう

初心者でもできるポーズを

中心に、凝り固まった身体

をゆっくりと目覚めさせて、

目に効くポーズも入れなが

ら、朝からリフレッシュ!

心と体の声に耳を傾け、

自律神経を整えて

心身ともに軽やかに♪

心と身体を整えるヨガ

に心と脳を癒す香りを

加えることで相乗効果

をもたらすことが出来

る最高の組み合わせと

言われています。

深い呼吸に合わせて、円柱形の道具を使い、身体の奥の筋肉を

強くしながら、背骨、肩甲骨、股関節の柔軟性を高めます。

流れるような動きの中で

凝り固まりやすい部位を

ほぐしながら、全身の

めぐりを良くします。

リフレッシュに

とても最適です。

★初心者向け

★★初級さ向け

★★★中級者向け

★★★★上級者向け

【オンラインレッスン】
http://onlinemukta.com

心と体をリラックスし、

体を美しく清らかに

しましょう

ハタヨーガ、ヨーガスートラなどヨガの古典と言われる内容と

現代ヨガをミックスしてお伝えします。※一部座学も含みます。

全身をしっかり動かす
クラス・内臓の働きを
促す・デトックス効果

疲れの溜まりやすい

週末、セルフマッサージ

とヨガで、体や脳を

スッキリさせましょう

整骨院の院長でもある

TAKU先生による

体の不調を改善していく

ヨガクラス

スタイルアップヨガの

要素を残しつつ

フローの動きも加え

内観と心地良さを

感じて頂きます♡

骨盤まわりの筋肉をほぐし、強化することで

カラダのバランスを整えます。

心身のバランスを整える

心地よいリラックスも組

み込んだ美尻ヨガで、理

想的なボディバランスを

実現しましょう！

ストレスフリーな

心身を目指します

・免疫力の向上

・睡眠の質を高める

寒さやストレスなどで

乱れやすい自律神経の

バランスを整え、

冬の不調改善を

目指しましょう！

硬くなった筋膜をほぐし

動きやすい身体に整える

ことで、身体の歪みや

姿勢を改善していきます

心と体をリラックスし、

体を美しく清らかに

しましょう

太陽礼拝で

体を温めて代謝up

月礼拝で

リラックス効果を高めます

ヨガは心の哲学とも言われます。こころと

カラダを軽くして1日を気持ち良く♪

新春キャンペーン

ヨガ通い放題月額1,980円の

お申込みが２月15日(木)まで延長！
5名様で締め切りとさせて頂きます
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ＭＵＫＴＡ（松阪店）からのお知らせ ＭＵＫＴＡ（松阪店）イベントカレンダー R6.2

MUKTA TV 養成講座 公式LINE

ＴＥＬ：0598-54-1966

ＭＡＩＬ：mukta6910@gmail.com

ＨＰ：https://mukta6910.com/

【ＣＨＩＫＡ先生担当レッスン】

●火曜日 11：00〜 香りヨガ

インストラクター紹介：ＣＨＩＫＡ
自分の弱さを見せれないという性格もあり、心と頭が

逆らっていく感覚もありながらそこに蓋をしていく。

そんなプライドがいつしか自分の心を自分で傷つけて、

気がつけば自分の好きな物、食べ物、色、自分は何なのか。

なぜ生きているのか。食欲もなければ生きることすらにも

絶望感で毎日恐怖に駆られてを繰り返し。気がつけば

顔面神経痛、鬱と診断されるまで心を傷つけていました。

そんな中でもここを乗り越えてこれたのは周りの大切な人たち

がいたからです。そして自分と向き合う時間が自分を

変えました。そんな経験から沢山の方に伝えられることが

あれば、何かのきっかけになれば嬉しいです。初めは誰だって

出来なくて当たり前だから身体は固くたっていいし、ポーズが

綺麗にとれなくたっていい。完璧な自分じゃなく心地いい

自分を。誰にどう見られてたかよりもヨガの時間を過ごして

自分が何を感じたか、どう変化したかを。自分を知り、愛し、

自然体のままで日々を過ごせるきっかけとなれるような時間を

皆様と共有出来れば嬉しいです！

Instagram

★MUKTAの日★

毎月は3日は

ＭＵＫＴＡの日

終日スタジオ

レッスン５００円！

※ビジターも

500円でＯＫ！

★ アロマヨガ ★

※最高級の

オーガニック

アロマで心地

良い空間に…

アロマオイルは

販売もしています

★ お香ヨガ ★

※どこか懐かしい

お香の深い香で

リラックス空間に…

お香の種類は

毎回ランダム♪

★キャンドルヨガ★

新月・満月の日

夜のクラスで

キャンドルを

灯しながらヨガ

★お茶の日★

レッスン前か後に

ティーサービス

があります☆

※夜は21時まで

11月～3月限定

フェイシャルヨガ 2月15日(木) 13:30～14:45
お顔のクセや歪みを知り、それを解消することで左右差が

少なくなる！ZOOMの綺麗に写る使い方もお伝えします♪

一度覚えたら一生もの！正しいポーズを身に着けると

ご自分のお顔の悩みを解決できて写真写りに自信が持てます!

完全オンライン開講
一緒に表情筋動かしていきましょう♪

担当：福盛雅子

参加費：2,200円

新春キャンペーン延長！

詳細

フェイシャル

ヨガ

新月●

満月〇

通い放題月額1,980円申込 2/15まで延長！5名様まで

通い放題月額1,980円申込 2/15まで延長！


